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  -  สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ทีด่ทีีส่ดุ  จึงได้มอบหนงัสอืเล่มนีท่ี้จะท�ำให้ท่านประยกุต์แนวคดิวธีิการของ  “ไคเซน็”  

โดยน�ำ  “แนวทางขั้นตอนและวิธีการเล็ก ๆ ง่าย ๆ”  มาใช้ในชีวิตจริงอย่างต่อเนื่อง  
เพื่อปรับเปลี่ยนวิธีคิดและช่วยให้ชีวิตเปลี่ยนแปลง

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

ดร.โรเบิร์ต มอเรอร์  ปัจจุบันเป็นผู้อ�ำนวยการโครงการ
พฤติกรรมศาสตร์ด้านเวชศาสตร์ครอบครัวของศูนย์การ
แพทย์แห่งมหาวทิยาลยัแคลฟิอร์เนยี  ลอสแอนเจลสิ  อาจารย์
ในคณะแพทย์ศาสตร์  มหาวทิยาลยัแห่งรัฐแคลฟิอร์เนยี  และ
เป็นท่ีปรึกษาหน่วยงานรัฐบาลอังกฤษในมืองนอร์ทแธมป์ตัน  

รวมถึงวิทยากรรับเชิญให้แก่องค์กรวิชาชีพและหน่วยงานรัฐบาลในประเทศ
ต่าง ๆ   ดร.มอเรอร์  ได้คิดค้นและพัฒนาหลักสูตรกว่า  40  หลักสูตรในเรื่อง
คุณลักษณะเฉพาะท่ีน�ำไปสู่ความส�ำเร็จ  เช่น  ภูมิคุ้มกันความเครียด  สาเหตุ
ของการบริโภคเกนิความจ�ำเป็น เคลด็ลบัของคนทีป่ระสบความส�ำเร็จ มมุมอง
ใหม่ทีม่ต่ีอพฤตกิรรมการท�ำร้ายตวัเอง นอกจากนีเ้ขาได้ท�ำการวจัิยจ�ำนวนมาก
ทางด้านจิตวิทยาท่ีมีต่อโรคประจ�ำตัว  การใช้ชีวิตคู่และปัญหาครอบครัว  

นอกจากบทบาทการเป็นทีป่รึกษาและวทิยากรแล้ว ดร.มอเรอร์ ยงัเป็น
แขกรับเชิญในรายการ  20/20  ทางทีวีช่อง  ABC  เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับ
งานวิจัยและการจัดการกับ  “ความโกรธ”  อีกด้วย 

เสรี อู่ธาราสวัสด์ิ  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  (เกียรตินิยม)  
จากคณะรัฐศาสตร์  ภาควิชาความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  และปริญญาโทสาขาการสอนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่าง
ประเทศ  สถาบันภาษา  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  มีประสบการณ์ด้านการ
พัฒนาบุคลากรในสายการผลิตและวิศวกร  ค่ายรถยนต์บริษัทยักษ์ใหญ่นาน
กว่า 10 ปี  ประสบการณ์ Total Quality Management  ท่ี Toyota  ประเทศ
ญี่ปุ่น  รวมถึงการเป็นผู้รับผิดชอบหลักในกิจกรรมด้านการควบคุมคุณภาพ 
(QCC)  ในระดับภูมิภาคอาเซียน  และวิทยากรในหลักสูตรการแก้ไขปัญหา
และการไคเซ็น  โดยเน้นการให้ผู้เรียนประยุกต์ใช้ในงานจริง ท�ำให้เข้าใจ
แนวคิด  “ไคเซ็น”  และหลักปรัชญาธุรกิจตามแบบฉบับของญ่ีปุ่นอย่างลึกซ้ึง   

ปัจจุบัน  เสรี  ท�ำงานเป็นที่ปรึกษาด้านการพัฒนาทรัพยากรบุคคลใน
องค์กร  ควบคู่กับการเป็นติวเตอร์วิชาภาษาอังกฤษและนักแปล
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หมายเหตุ  บรรณาธิการ

คนเราทุกคนต้องการมีชวิีตท่ีดี  แต่เรากลวัการเปลีย่นแปลง 

เพราะเชื่อฝังใจว่าการเปลี่ยนแปลงอะไรสักอย่างเป็นเร่ืองยาก  คิดว่าต้อง

ใช้วิธีการใหญ่โต  เข้มงวด  สุดโต่ง  แท้จริงแล้วการเปลี่ยนแปลงใด ๆ  ท้ัง

ในชวีติส่วนตวัหรือองค์กรไม่ใช่เร่ืองยากเกนิไป  หากประยกุต์หลกัการของ  

“ไคเซ็น” มาใช้ด้วย “วิธีการหรือข้ันตอนเล็ก ๆ ”  ค่อย  ๆ  ท�ำและท�ำอย่าง

ต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ผลท่ีได้รับจะท�ำให้มีชีวิตท่ีดีอย่างยั่งยืน ดังท่ี  จอห์น วู้

ดเดน โค้ชบาสเก็ตบอลระดบัโลกกล่าวว่า “สิ่งเล็ก ๆ  ที่คุณท�ำการปรับปรุง

ในแต่ละวัน  จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่  และเม่ือคุณท�ำการ

ปรับปรุงการซ้อมเตรียมพร้อมร่างกายทีละเล็กทีละน้อยในแต่ละวัน  ใน

ที่สุดจะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ียิ่งใหญ่  ทั้งนี้  ประโยชน์ท่ีจะได้รับ

อาจจะไม่ได้เกิดข้ึนภายในวันพรุ่งน้ีหรือวันถัดไป  แต่สุดท้ายจะต้องได้

รับอย่างแน่นอน  ดังนั้นอย่ามัวแต่มองหาวิธีการปรับปรุงท่ีรวดเร็วและ

ใหญ่โต  แต่จงค้นหาการปรับปรุงเล็ก ๆ ในแต่ละวัน  นี่จะเป็นวิธีเดียว

เท่านั้นที่จะท�ำให้เกิดข้ึนได้ และเม่ือเกิดข้ึนแล้ว สิ่งน้ีจะยั่งยืนตลอดไป” 

หนังสือ  “ท�ำ ‘เล็ก ๆ’ ทีละน้อย  ค่อย ๆ ท�ำทีละนิด เปลี่ยนวิธีคิด

และชีวิตคุณได้” เล่มนีแ้ปลจากหนงัสอืขายดเีร่ือง One Small Step Can 

Change Your Life : The Kaizen Way  เขียนโดย  ดร.โรเบิร์ต มอเรอร์  

เป็น หนังสือดี  ประยุกต์หลักการ “ไคเซ็น” ท่ีช่วยท�ำให้องค์กรชั้นน�ำของ

โลกประสบความส�ำเร็จมาแล้ว  ซ่ึงจะช่วยให้ท่านสามารถน�ำไปใช้ในการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองให้มีชีวิตที่ดีข้ึนได้

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 

เล่มนี้  จะช่วยให้ท่านมีเคล็ดลับวิธีคิดที่ดีท่ีถูกต้อง  เป็นแนวทางในการ

เปลี่ยนแปลงตนเองให้มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป  

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร



6  ตัวอย่างหนังสือ ท�ำ “เล็ก ๆ” ทีละน้อย ค่อย ๆ ท�ำทีละนิด โดย Robert Maurer, Ph.D.

Kaizen คืออะไร

Kaizen  (“ไคเซ็น”)  เป็นค�ำศพัท์ภาษาญีปุ่่นหมายถงึ  การเปลีย่นแปลง  
การปรับปรุงให้ดีขึ้น  KAI = ต่อเนื่อง ZEN = เปลี่ยนแปลง  เป็นแนวคิด
เพื่อการเปลี่ยนแปลงท่ีดียิ่งขึ้นซ่ึงนิยมใช้อย่างแพร่หลายในหน่วยงานหรือ
องค์กร  โดยเน้นหลักปฏิบัติส�ำคัญ  3  อย่างด้วยกันคือ  เลิก  ลด  และ  
เปลี่ยน  เป็นการลดและเลิกขั้นตอนท่ีไม่จ�ำเป็น  ด้วยการเปลี่ยนรูปแบบ
การท�ำงานอย่างค่อยเป็นค่อยไปทีละส่วน  ค่อย ๆ ท�ำอย่างต่อเนื่อง  เพื่อ
เพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานท่ีดียิ่งขึ้นอย่างยั่งยืน  รวมถึงท�ำให้สภาพ
แวดล้อมในการท�ำงานดียิ่งขึ้นและปรับปรุงอย่างต่อเนื่องไม่มีที่สิ้นสุด  

หลักและวิธีการของ  “ไคเซ็น”  ได้ท�ำให้องค์กรธุรกิจ  เจริญก้าวหน้า
และเติบโตอย่างยั่งยืนมานาน  อย่างเช่น  บริษัทผู้ผลิตรถยนต์โตโยต้า  
หนังสือเล่มนี้ได้น�ำหลักการส�ำคัญของ  “ไคเซ็น”  มาน�ำเสนอเพื่อให้ผู้อ่าน
สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง  เพื่อช่วยในการเปลี่ยนแปลงตนเอง
อย่างต่อเนื่อง  และให้มีชีวิตท่ีดีขึ้นอย่างยั่งยืน  

หนังสือเล่มนี้  ช่วยให้ท่านได้ทราบว่าจะ

สามารถใช้พลังจากแนวคิดวิธีการ 

ที่ดีของ “ไคเซ็น” มาประยุกต์ใช้

เพือ่การเปลีย่นแปลงชวีติและวิธคิีด 

โดยการใช้  “วิธกีาร หรือขัน้ตอน

เลก็ ๆ ”  และปรับปรุงอย่างต่อเน่ือง  

เพื่อเอาชนะเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ได้อย่างไร

“หนทางนับหม่ืนลี้  
ต้องเริ่มต้นที่ก้าวแรก”  

one 
small  Step

can  change
your  life
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ค�ำน�ำผู้เขียน
การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องยากจริงหรือ

ความเชือ่ของคนเราท่ีว่า “การเปลีย่นแปลงเป็นเร่ือง

ยาก” นั้นมันเป็นที่เช่ือฝังใจมานานและยอมรับโดยดุษฎีว่ามันยากจริง ๆ 

นอกจากนี้  ยังมีเหตุบางประการท่ีท�ำให้คนเราเปรียบการเปลี่ยนแปลง  

เสมือนดั่งภูเขาท่ีต้องปีนข้ามไปให้ได้  ตัวอย่างเช่น  กรณีที่คนเราต้องการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองโดยต้ังปณิธานความต้ังใจไว้ตอนปีใหม่  แต่พอลงมือ

ท�ำจริงก็มักจะพ่ายแพ้ล้มเหลวกันไป  จากค่าเฉล่ียพบว่าคนอเมริกันเขียน

ปณิธานความตั้งใจตอนปีใหม่ในเร่ืองเดิม ๆ เป็นเวลากว่า  10  ปี  เพราะ

ทีผ่่านมาล้มเหลวมาโดยตลอด  โดยพบว่า  ในระยะเวลา  4  เดอืน  ปณธิาน

ท่ีต้ังไว้กว่า  25%  มกัจะถกูยกเลกิเสยีก่อน  ส่วนผูท่ี้สามารถรักษาปณธิาน

นั้นไปได้  ในเวลาต่อมาก็ไม่สามารถท�ำตามที่ต้ังใจได้ติดต่อกัน  5-6  คร้ัง  

และภายในปีนั้นก็จะล้มเลิกปณิธานดังกล่าวไปในที่สุด

ในขณะเดียวกัน  การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับบริษัทหรือองค์กร

ธุรกิจ  ก็ถูกมองว่าเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นได้ยากมากเช่นกัน  ดังนั้นหนังสือ  

How to  ด้านธุรกิจที่ได้รับความนิยมส่วนใหญ่  จึงมักน�ำเสนอวิธีแก้ไข

แบบเร่งด่วนฉับพลันแก่ผู้บริหารท่ีก�ำลังมองหาวิธีการท่ีเร็ว ๆ   ในการสร้าง

แรงจูงใจพนักงานที่มีความรู้สึกต่อต้านการเปลี่ยนแปลงนั้น  นอกจากนี้ยัง

พบว่า  หนังสือเหล่านั้นมักใช้วิธีการเล่าเร่ืองแบบนิยายหรือละคร  คือใช้

เร่ืองราวง่าย ๆ  และสตัว์ท่ีน่ารักเพือ่สือ่ถงึเนือ้หาส�ำคญั  บางเล่มได้รับความ

การเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะเป็นในตัวบุคคล
หรือในองค์กร  ไม่จ�ำเป็นต้องเจ็บปวดเสมอไป  
เพียงใช้แนวคิดที่ไม่ยุ่งยากและไม่น่ากลัว
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นิยมเป็นอย่างมาก เช่นหนังสือเร่ือง  Our Iceberg Is Melting  (ภูเขา 

น�้ำแข็งก�ำลังละลาย)  ของ  จอห์น คอตเตอร์  ที่สอดแทรกแนวคิดดังกล่าว

ได้อย่างชาญฉลาด  โดยช้ีให้เห็นว่า  พนักงานจะต้องถูกท�ำให้เห็นถึงความ

จ�ำเป็นเร่งด่วนซ่ึงเปรียบเสมือนภัยคุกคามต่อองค์กร จึงจะกระตุ้นพวกเขา

เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในองค์กรได้

แต่ความจริงแล้ว  การเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะเป็นในตัวบุคคลหรือ

ในองค์กร  ไม่จ�ำเป็นต้องเจ็บปวดเสมอไป  เพียงใช้แนวคิดที่ไม่ยุ่งยาก

และไม่น่ากลัว  ดงันัน้เนือ้หาทีท่่านก�ำลงัจะได้อ่านต่อจากนีจ้ะหกัล้างความ

เชื่อที่ว่า  “การเปลี่ยนแปลงเป็นเร่ืองท่ียาก”  โดยก�ำจัดอุปสรรคที่ขัดขวาง

ไม่ให้ใครหรือกลุ่มคนใดบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ  และคุณจะได้เรียนรู้

ว่าการเปลี่ยนแปลงไม่จ�ำเป็นต้องเกิดขึ้นเพียงเพื่อเป็นการตอบสนองต่อ

สถานการณ์ที่ย�่ำแย่เท่านั้น

นอกจากนี ้ หนังสือเล่มนี้จะแสดงให้คุณเห็นว่า จะสามารถใช้พลัง

จากแนวคิดวิธีการของ  “ไคเซ็น”  มาประยุกต์ใช้ในการขับเคลื่อนไปสู่

การเปลี่ยนแปลงโดยการใช้  “วิธีการหรือขั้นตอนเล็ก ๆ”  เพื่อเอาชนะ

เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ได้อย่างไร  โดยแนวคิดวิธีการของ “ไคเซ็น” นั้น  เป็น

หลักปรัชญาเก่าแก่ที่น�ำเอาประโยคอันทรงพลังของ  เล่าจื๊อ  ที่กล่าวว่า  

“หนทางนับหม่ืนลี้  ต้องเร่ิมต้นท่ีก้าวแรก”  ซ่ึงเป็นแนวคดิทีท่�ำได้จริงและ

มปีระสทิธิผลสงูเมือ่น�ำมาประยกุต์ใช้กบัชวีติสมยัใหม่ท่ีแสนวุน่วายของเรา  

แนวคิดวิธีการของไคเซ็น  มีประเด็นหลักที่ส�ำคัญสองประการ  คือ

-	 การใช้  “ข้ันตอนที่เล็ก ๆ ”  ง่าย ๆ  เพื่อปรับปรุงพัฒนาอุปนิสัย  

กระบวนการ  หรือผลิตภัณฑ์  ให้ดีข้ึน

-	 การใช้  “ช่วงเวลาสั้น ๆ” เพื่อคิดสร้างสรรค์และสร้างแรง

บันดาลใจต่อผลิตภัณฑ์หรือสิ่งประดิษฐ์ใหม่
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ผมจะแสดงให้คุณเห็นว่า  การเปลี่ยนแปลงง่าย ๆ สามารถเกิดขึ้น

ได้อยา่งไรในเวลาที่สมองส่วนท่ีชื่นชอบการเปลี่ยนแปลงเกิดการรับรู้  และ

คณุยงัได้พบกบัตวัอย่างวธีิการหรือขัน้ตอนเลก็ ๆ  จ�ำนวนมากมาย  ท่ีแสดง

ให้เห็นว่า  มันสามารถช่วยให้คุณไปถึงความฝันอันยิ่งใหญ่ได้  นอกจากนี้  

วิธีการของไคเซ็นสามารถ  “เปลี่ยนอุปนิสัยแย่ ๆ” ของคุณได้  อย่างเช่น  

การติดบุหร่ี  หรือนิสัยท่ีชอบรับประทานอาหารมากเกินไป  และ  “สร้าง

อุปนิสัยที่ดี” ให้กับตัวคุณ  เช่นสร้างนิสัยการออกก�ำลังกาย  หรือการ 

ปลดปล่อยความคิดสร้างสรรค์  ส�ำหรับในเชิงธุรกิจนั้น  คุณจะได้เรียนรู้

ว่าควรส่งเสริมก�ำลังใจและมอบอ�ำนาจอย่างไร เพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้

แก่พนักงานในทีม  

แต่ก่อนอื่น  เรามาท�ำความเข้าใจในเร่ืองความเชื่อท่ีผิด ๆ เกี่ยวกับ

การเปลีย่นแปลงกนัก่อน  และเรียนรู้ว่าวิธีการของไคเซ็นจะก�ำจดัอปุสรรค

ที่เราสร้างมันขึ้นมาขวางทางของเราเองมาต้ังนานได้อย่างไร

ความเชื่อผิด ๆ ที่ 1 : 

การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องยาก

เรามาดูตัวอย่างของการเปลี่ยนแปลงว่ามันเป็นเร่ืองง่าย  ใช้เวลาไม่

นาน  สามารถควบคุมได้ด้วยตัวเอง  และไม่ต้องอาศัยวินัยในตนเองมาก

นัก  มีงานวิจัยหลายชิ้นท่ีค้นพบว่า  คนท่ีใช้เวลาส่วนใหญ่ในแต่ละวันไป

กับการนั่ง  จะมีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจล้มเหลวหรือเสียชีวิตก่อนวัย 

อันควร  นอกจากนี้  การวิจัยโดยเมโยคลินิก*  ระบุว่า  การไปสถานออก

ก�ำลังกายวันละหนึ่งช่ัวโมงนั้น  ไม่สามารถลดภาวะเสี่ยงอันเกี่ยวเนื่องกับ

การนั่งอยู่กับที่นาน  6  ชั่วโมงหรือมากกว่าได้เลย

แต่เร่ืองนีด้เูหมอืนจะตรงข้ามกบัความเชือ่ของเรามาโดยตลอดเกีย่ว

กับการออกก�ำลังกาย  อย่างไรก็ดี  ประเด็นนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับเรื่องการ

ออกก�ำลังกาย  แต่เป็นเรื่อง  “ระยะเวลาในการน่ังที่ค่อนข้างนาน”  เพราะ
* สถาบันเวชศาสตร์ฟื้นฟูที่มีชื่อเสียงในประเทศสหรัฐอเมริกา
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เมือ่เรานัง่อยูก่บัท่ี  กล้ามเนือ้ส่วนใหญ่จะถกูตัง้ค่าเป็นภาวะจ�ำศลี  ซ่ึงท�ำให้

ร่างกายหยุดการท�ำงานของสารเอนไซม์ท่ีช่ือว่า KK1 ท่ีท�ำหน้าที่ห้ามไขมัน

บางชนิดในเลือด  นอกจากนี้ยังส่งผลให้อัตราการเผาผลาญและอัตราการ

ผลิตคลอเรสเตอรอลชนิดดีอยู่ในระดับที่ช้าลง  ค�ำอธิบายนี้แสดงให้เห็น

ว่าร่างกายต้องการการเคลื่อนไหวที่ตา้นกับแรงโน้มถ่วง  หากไม่ท�ำเช่นนี้  

หัวใจจะท�ำงานช้าลง  ปริมาณเลือดจะลดลง  กล้ามเนื้อจะเร่ิมฝ่อ  และ

แม้แต่มวลกระดูกก็จะได้รับผลกระทบอย่างรุนแรงเช่นกัน

วิธีท่ีจะแก้ไขภาพท่ีน่ากลัวดังกล่าวข้างต้น  ก็คือการใช้วิธีการของ

ไคเซ็น  เพียงแค่ลุกขึ้นยืนจากจุดท่ีคุณน่ัง  มันก็จะเพิ่มอัตราการเผา

ผลาญได้ถึงสองเท่า  และหากเร่ิมลุกเดินเล็กน้อย  มันก็จะเพิ่มอัตราการ

เผาผลาญข้ึนไปอีกสองเท่าตามล�ำดับ  ดังนั้น  ข้อคิดท่ีได้จากเร่ืองนี้คือ  

วิธีการแก้ไขปัญหาความเสี่ยงของโรคภัยจากการนั่งเป็นเวลานาน ๆ นั้น 

ไม่ได้เป็นเร่ืองทีใ่หญ่โตหรือจัดการไม่ได้  ดงัเช่นการต้องไปสถานออกก�ำลัง

กายหนึ่งชั่วโมงทุกวัน  แต่ในความจริง  นี่เป็นเพียงสิ่งที่เล็กและสามารถ

ลงมือท�ำได้ด้วยตนเอง  เพราะแค่ลุกจากโต๊ะทุกชั่วโมง  เดินหรือขยับแข้ง

ขยับขา  ล้วนมีส่วนช่วยให้ร่างกายท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิผลขึ้นแล้ว

จากความคิดและความเชื่อเดิม ๆ ของเราที่ว่า “ยิ่งใหญ่ยิ่งดี” ที่เรา

มักจะเห็นได้จากขนาดของโรงภาพยนตร์ไอแม็กซ์ (IMAX) อาหารมื้อใหญ่  

รวมถึงการแต่งหน้าสีจัด สิ่งเหล่านี้ท�ำให้เราไม่ค่อยเชื่อวา่ขั้นตอนเล็ก ๆ  จะ

น�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงได้  แต่เร่ืองจริงท่ีน่าทึ่งก็คือ  สิ่งเล็ก ๆ เช่นนี้ 

ต่างหากล่ะ  ท่ีสามารถท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนได้จริง ๆ
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ความเชื่อผิด ๆ ที่ 2 : 

ขนาดของวิธีการและขั้นตอนจะก�ำหนด

ขนาดของผลลัพธ์  ดังนั้นการใช้วิธีการ

และขั้นตอนใหญ่ ๆ จะน�ำไปสู่ผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่  

ส่วนใหญ่แล้วบทความทางธุรกิจมักจะสอนเราว่า  เราสามารถลอง

เสี่ยงลงมือท�ำในสิ่งเล็ก ๆ (เช่นการเปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป  

เหมอืนแนวคดิ “ไคเซ็น”)  หรือใช้การปฏวัิตเิพือ่เปลีย่นแปลงอย่างฉบัพลนั

โดยใช้วิธีหรือแนวคิดใหญ่ ๆ  (เช่นท่ีเรามักเรียกว่า  “นวัตกรรม”)  และมัก

จะสอนเราว่าการปฏิวัติเพื่อเปลี่ยนแปลงอย่างฉับพลันโดยใช้วิธีหรือ

แนวคิดใหญ่ ๆ นี้เองท่ีจะเป็นหนทางท�ำให้เราอยู่รอด  เติบโต  และท�ำให้

เกิดความคิดสร้างสรรค์  ทั้งนี้ในชีวิตส่วนตัวของพวกเราก็มักจะลองเส่ียง

กับการใช้วิธีใหญ่ ๆ  เช่นกัน  อย่างเช่น  ลดน�้ำหนักโดยการอดอาหาร  หรือ

ใช้โปรแกรมออกก�ำลังกายแบบเข้มข้น  ด้วยหวังที่จะบรรลุผลลัพธ์อัน 

ยิ่งใหญ่  แต่ส่วนใหญ่การอดอาหารและออกก�ำลังกายดังกล่าวมักล้มเหลว

เสมอ  เพราะต้องใช้พลังความต้ังใจอย่างมหาศาล  ซ่ึงเราก็มักพบว่าความ

ตั้งใจดังกล่าวคงอยู่ได้ไม่นาน  แล้วก็ล้มเลิก  

ทีนี้ลองมาดูเรื่องที่สมาคมหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกาได้แนะน�ำให้คนที่

ต้องการมีสุขภาพดีว่าจะต้อง “ออกก�ำลังกายเป็นเวลา 30 นาทีอย่างน้อย  

5 วันต่อสัปดาห์”  (แต่มีน้อยคนท่ีผมรู้จักที่มีเวลาท�ำตามค�ำแนะน�ำนี้ได้

อย่างสมบูรณ์  มีน้อยคนท่ีใช้ช่วงระหว่างวันเพื่อขับรถไปสถานออกก�ำลัง

กาย  เปลี่ยนชุดออกก�ำลังกาย  ออกก�ำลังกาย  อาบน�้ำ  แต่งตัวและขับ

รถกลับมาท�ำงานได้)  งานวิจัยยังช้ีให้เห็นอีกว่า  “การเคลื่อนไหวตลอด

ทั้งวันสามารถน�ำไปสู่ผลลัพธ์อันน่าทึ่งได้”  จากการตรวจสอบกิจกรรมที่

กลุ่มตัวอย่างท�ำผ่านทางเคร่ืองนับก้าวท่ีพกติดตัว นักวิจัยพบว่า  แม้กลุ่ม

ตัวอย่างจะไม่เคยเข้าสถานออกก�ำลังกายเลย  แต่ทุกคนมีรูปรา่งผอมลง
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อันจากการเดินเคลื่อนไหวไปในมาระหว่างวัน  เช่น  เดินไปมาระหว่างคุย

โทรศัพท์  เดินจากท่ีจอดรถไปยังห้างสรรพสินค้า  และยืนในช่วงระหว่าง

วัน จากผลลัพธ์พบว่าเมื่อเทียบกับคนท่ีไม่ได้ท�ำ โดยเฉล่ียแล้วจะแตกต่าง

กันถึง  30  ปอนด์เลยทีเดียว

สิ่งที่ได้รับจากงานวิจัยนี้หากมองในแง่ของ  “ไคเซ็น”  ก็คือ  ใน

ขณะท่ีการออกก�ำลังกายอย่างหนักเป็นเร่ืองที่ดีกว่าการออกก�ำลังกาย

เพียงเล็กน้อย  แต่การเคลื่อนไหวเล็กน้อยตลอดท้ังวันนี้เองท่ีจะน�ำไปสู่

ความแตกต่างที่ดีกว่า  งานวิจัยที่ท�ำกับกลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ่ชาวไต้หวัน

จ�ำนวน  416,000  คน  พบว่า  คนที่ออกก�ำลังกาย  15  นาทีต่อวัน  มีอายุ

ยืนกว่าคนที่ออกก�ำลังกายน้อยกว่า  และพบว่าคนท่ีออกก�ำลังกาย  15  

นาทีนั้น  ไม่ได้ออกก�ำลังกายรวดเดียวจบ  แต่จะแบ่งย่อยทีละประมาณ  

3  นาที  โดยรวมกันเป็น  15  นาที  ซ่ึงช่วยท�ำให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย

ได้อย่างชัดเจนและน่าทึ่ง  นอกจากนี้ยังพบว่า  กลยุทธ์นี้ไม่จ�ำเป็นต้องทุ่ม

เวลา  พลังกาย  ความต้ังใจและความมีวินัยมากนัก ขอให้คุณอ่านตัวอย่าง

ในหนังสือเล่มนี้ที่หน้า  22  ซ่ึงเป็นเร่ืองราวของหนึ่งในผู้เข้ารับค�ำปรึกษา

จากผม คือ จูลี่ คุณแม่ท่ีเลี้ยงลูกตามล�ำพังด้วยตัวคนเดียวซ่ึงแบกภาระ

ความรับผดิชอบอนัหนกัอึง้  ทีต้่องจัดการกบัตารางการออกก�ำลังกาย  แล้ว

คุณจะพบว่า  การออกก�ำลังกายตามแบบฉบับของเธอนั้นแสนจะง่ายและ

ไม่ทรมาน  จนกระท่ังเธอเองก็รู้ดีว่าไม่มีวันจะล้มเลิก  และเร่ืองนี้ก็คือ

ตัวอย่างที่ดีของวิธีการของไคเซ็นในภาคปฏิบัติจริง
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ความเชื่อผิด ๆ ที่ 3 : 

ใช้วิธีของ “ไคเซ็น” มันจะได้ผลช้า  

แต่หากใช้การเปลี่ยนแปลงฉับพลันด้วยวิธีใหญ่

หรือที่เรียกว่า “นวัตกรรม” มันจะเร็วกว่า

หากจะพูดถึงตัวอย่างการประยุกต์ใช้ที่ผิดพลาดในเร่ืองการปฏิวัติ

เปลี่ยนแปลงโดยใช้วิธีหรือแนวคิดใหญ่ ๆ  หรือที่เรียกว่า  “นวัตกรรม”  

ก็คงจะเป็นที่โตโยต้า  ซ่ึงเรียกได้ว่าเป็นองค์กรท่ีมีการใช้ไคเซ็นในองค์กร

ได้อย่างดีท่ีสุดก็ตาม  เพราะหลังจากสงครามโลกคร้ังที่สอง  บริษัทได้เป็น

แบบอย่างของการผลิตยานยนต์ที่เปี่ยมคุณภาพ  จะเห็นได้ว่าผู้บริโภค 

ไม่ได้ซ้ือผลิตภัณฑ์เพียงเพราะรูปแบบหรือความหรูหรา  แต่เป็นเพราะ

ความน่าเชื่อถือและไว้วางใจในเอกลักษณ์ตามแบบฉบับของโตโยต้า  แต่

ความผิดพลาดก็เกิดข้ึน  ในปี ค.ศ.2002  คณะผู้บริหารตัดสินใจว่าจะไม่

เพียงแค่ผลิตรถยนต์คุณภาพสูงและได้ก�ำไรมาก  แต่จะต้องเป็นบริษัท

รถยนต์ท่ียิง่ใหญ่ท่ีสดุในโลก  โดยบริษัทได้ท�ำการก่อสร้างโรงงานใหม่อย่าง

รวดเร็วและเพิ่มศักยภาพให้เพียงพอกับการผลิตยานยนต์เพิ่มขึ้นอีก  

3,000,000  คันในระยะเวลาแค่  6  ปี  อย่างไรก็ตาม  วิธีการนี้น�ำมาซ่ึง

ราคารถยนต์ท่ีเพ่ิมสงูขึน้เช่นกนั  และบริษัทผูผ้ลติชิน้ส่วนไม่สามารถรักษา

คุณภาพของผลิตภัณฑ์ได้ตามมาตรฐานท่ีเคยเป็นมา  นอกจากนี้โรงงาน

ใหม่ท่ีต้ังข้ึนกไ็ม่มเีวลามากพอทีจ่ะสร้างวัฒนธรรมและมวีนิยัในการท�ำงาน

แบบไคเซ็นอย่างต่อเนื่องอีกด้วย  จึงท�ำให้ในท่ีสุดโตโยต้าก็ล้มเหลว  

เกิดการเรียกรถยนต์คืนเป็นจ�ำนวนกว่า  9,000,000  คัน  อีกทั้งบางส่วน

ยังส่งผลต่อภาพลักษณ์ท่ีย�่ำแย่ในวงกว้าง  และนี่เป็นบันทึกเอกสารเวียน

ภายในองค์กรก่อนท่ีจะเกิดวิกฤตคร้ังใหญ่
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“เราผลิตรถยนต์มากมายในหลายประเทศด้วยพนักงาน
จ�ำนวนมาก  ดงัน้ัน  ความกลวัที่ย่ิงใหญ่ที่สดุจากการที่เราก�ำลงั
เติบโตเพ่ิมขึ้น  ก็คือความสามารถในการรักษาวินัยของการ
ท�ำงานแบบ ‘ไคเซ็น’ ที่ก�ำลังจะสูญหายไป”

	 	 - เทะรุโอะ  ซูซูกิ  ผู้อ�ำนวยการฝ่ายทรัพยากรบุคคล

ในช่วงเวลานั้นโตโยต้าเองก็ทราบดีว่าการละเลยต่อวิธีการท�ำงาน

ตามแนวคิด  “ไคเซ็น”  จะยิ่งท�ำให้องค์กรท�ำงานไม่บรรลุตามพันธสัญญา

ขององค์กร  ดังนั้นต้ังแต่เกิดวิกฤตข้ึน  โตโยต้าจึงเร่ิมลดก�ำลังการผลิต  

แล้วก�ำหนดให้บรรดาผู้บริหารชาวสหรัฐฯ ที่ท�ำงานในโรงงานโตโยต้าใน

ประเทศสหรัฐฯ เพิม่ความรับผดิชอบในการควบคมุคณุภาพมากขึน้ อกีท้ัง

ฝึกฝนพนักงานใหม่ให้ท�ำงานอย่างมีจิตส�ำนึกของการน�ำวิธีการของไคเซ็น

มาใช้  นับว่าเป็นการหันกลับไปมุ่งเน้นเร่ืองคุณภาพ  มิใช่ปริมาณ  โดย

แก้ไขปัญหาข้อผิดพลาดในการผลิตในขณะที่ยังมีขนาดเล็กและสามารถ

แก้ไขได้โดยง่าย  ก่อนที่จะบานปลายกลายเป็นเร่ืองใหญ่  ไม่นานหลังจาก

นั้นโตโยต้าก็สามารถเรียกช่ือเสียงกลับคืนมาได้อีกคร้ังในเวลาต่อมา  

เร่ืองราวของโตโยต้าเป็นตวัอย่างท่ีดมีากในการทีแ่นวคดิ  “ไคเซ็น”  

ได้ช่วยสร้างนสิยัท่ียัง่ยนืชัว่ชวีติและหลกีเลีย่งผลลพัธ์อนัแสนเจ็บปวดทีจ่ะ

เกิดตามมา ซ่ึงหนักหนาสาหัสเกินกว่าที่พนักงานหรือหน่วยงานใดจะรับได้

ความหมายของไคเซ็น
ในมิติด้านจิตวิญญาณ

ก่อนท่ีจะน�ำคุณเข้าสู่เน้ือหาหนังสือเล่มน้ี  และสัมผัสกับ 

พลงัของไคเซ็น  รวมท้ังความเป็นไปได้ของการลงมอืปฏบิติั  ผมขออธิบาย

เพิ่มเติมเร่ืองหนึ่งท่ีส�ำคัญ นั่นคือ ไคเซ็นในมิติด้านจิตวิญญาณ ซึ่งในที่นี้

มไิด้หมายถงึความศรัทธาในพระเจ้าองค์ใด ๆ  แต่คอืการเข้าใจวตัถปุระสงค์

ที่แท้จริงของไคเซ็น  และความสุขอันเกิดจากการน�ำแนวคิดนี้ไปปรับใช้จน
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ประสบผลส�ำเร็จ  เพราะ  “ไคเซ็น”  เป็นทั้งหลักปรัชญาหรือความเชื่อ  

ตลอดจนกลยทุธ์ทีด่เีพือ่น�ำไปสูค่วามส�ำเร็จในการเปลีย่นแปลง หรือพฒันา

พฤติกรรมท่ีเราต้องการ  โดยจิตวิญญาณหรือวัตถุประสงค์ของ  “ไคเซ็น”  

ประกอบด้วยองค์ประกอบส�ำคัญสองประการได้แก่ “การลงมือท�ำเพื่อผู้

อื่น” และ “การมีความรู้สกึขอบคุณ” ดงัที ่จอห์น วูดเด้น โค้ชบาสเกตบอล

ผู้เป็นต�ำนานแห่ง UCLA  กล่าวว่า  “คุณไม่สามารถมีวันท่ีสมบูรณ์แบบ

ได้  หากปราศจากการลงมือท�ำบางสิ่งเพื่อใครบางคนที่เขาไม่มีวัน

ตอบแทนคุณได้”  นอกจากนี้  บุคคลท่ีได้รับการยกย่องนับถือได้กล่าว

ถึงความส�ำคัญของจิตวิญญาณนี้ไว้ดังนี้

“ค�ำถามส�ำคัญที่สดุที่ควรถามตวัเองอยู่ตลอดเวลาก็คือ ณ 
เวลานีคุ้ณก�ำลังท�ำอะไรเพื่อผู้อื่นบ้าง”

		   	 - มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์

“อย่าปล่อยให้ใครก็ตามที่เดินเข้ามาหาคุณ  ต้องเดินจาก
ไปโดยปราศความรู้สึกที่ดีขึ้นและมีความสุขเพิ่มขึ้น”  

			   - แม่ชีเทเรซา

“การลงมือท�ำเพื่อผู้อื่น” เป็นแง่มุมที่ส�ำคัญของการน�ำแนวคิด  

“ไคเซ็น”  ไปประยุกต์ใช้ในเชิงธุรกิจ  ด้วยการให้พนักงานทุกคนน�ำเสนอ

แนวทางในการปรับปรุงกระบวนการหรือผลติภณัฑ์ให้ดยีิง่ขึน้  โดยการลด

ต้นทุน  เพิ่มคุณภาพและบริการท่ีดีท่ีสุด  มอบให้แก่ลูกค้าอย่างสม�่ำเสมอ  

การท่ีผมใช้ค�ำว่า  “สม�่ำเสมอ”  ซ�้ำ ๆ   ก็เพราะพบว่า องค์กรท่ีประสบความ

ส�ำเร็จส่วนใหญ่  เช่น  อะเมซอน  สตาร์บัคส์  และสายการบินเซาท์เวสท์

แอร์ไลน์ ต่างให้ค�ำนิยามองค์กรพวกเขาเองว่าทุ่มเทให้กับการให้บริการแก่

ลูกค้า ดังที่ คอลลีน บาร์เรทท์ อดีต CEO สายการบินเซาท์เวสท์แอร์ไลน์  

กล่าวไว้ว่า  “เราให้บริการด้านขนส่งทางอากาศ  โดยให้ความส�ำคัญกับ

พนักงานประหน่ึงลูกค้าอันดับแรก  ตามด้วยผู้โดยสารในฐานะลูกค้า
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อันดับสอง  และผู้ถือหุ้นเป็นอันดับสาม”  จากแนวคิดดังกล่าว  จะเห็น

ได้ว่าแนวคิด  “ไคเซ็น”  ต้องการให้ทุกการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ เกิด

ประโยชน์สูงสุดแก่ลูกค้าทุกคน

จะเห็นได้ว่า ท้ัง จอห์น วูดเด้น  มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์  และ 

แม่ชีเทเรซา ก�ำลังพูดถึงการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  ท่ีมองหาวิธีการเล็ก ๆ 

ที่เข้าถึงชีวิตของคนธรรมดาท่ัวไป  คุณลองนึกถึงช่วงวันหรือสองวัน

สุดท้ายของชีวิต  นึกถึงคนที่จะมีปฏิสัมพันธ์ด้วย  คนที่อยู่ภายใต้หลังคา

บ้านเดียวกัน  คนที่อยู่บนท้องถนนเดียวกัน  คนท่ีคอยให้บริการคุณท่ี

ร้านอาหารหรือร้านขายของช�ำ  คนท่ีเดินสวนกับคุณในอาคารเดียวกัน  

รวมถึงคนที่คุณคุยโทรศัพท์ด้วย  ถ้าคณุมัน่ใจว่าได้เปล่ียนแปลงชวีติพวก

เขา  ท�ำให้ชีวิตของพวกเขาดีข้ึน  ค�ำถามคือ  คุณได้ลงมือท�ำสิ่งที่แตกต่าง

จากเดิมสักหนึ่งหรือสองอย่างหรือไม่  เช่น  คุณยอมให้คนอื่นขับรถเข้ามา

ในเลนของคุณ  หรือคุณกลา่วขอบคุณพนักงานที่รับช�ำระเงิน  หรือคุณยิ้ม

ให้กับคนท่ีเดินสวนกัน  แม้การกระท�ำเช่นนี้แม้จะเล็กน้อยและไม่ถึงกับ

เปลี่ยนชีวิตของผู้คนได้  แต่มันก็สมควรเป็นสิ่งท่ีกระท�ำ  เพราะอย่างน้อย

ก็ส่งผลดีในแง่มุมของชีวิตของพวกเขา

ที่จริงแล้วพวกเราเองก็มีความสัมพันธ์ต่อกันที่น�ำไปสู่สิ่งใหม่ ๆ  ซ่ึง

หมายความว่า ใครก็ตามท่ีมีส่วนร่วมในชีวิตของเรามากในวันที่ดีที่สุดใน

ชีวิตของเรา  ก็พึงได้รับน�้ำใจไมตรีหรือความห่วงใยจากเราตามท่ีเขาควร

ได้รับ  ค�ำถามคือ  แล้วคุณท�ำอย่างไรเพ่ือแผ่ขยายความรู้สึกดี ๆ เช่นนั้น

ออกไปเพื่อช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจของตัวคุณเองและผู้คนท่ีอยู่รอบตัว

ในส่วนของ  การตอบแทนบุญคุณ  นัน้  ถกูมองว่าเป็นองค์ประกอบ

หนึ่งในจิตส�ำนึกของเรา  หรืออาจเป็นการท�ำเพ่ือคนอื่น ๆ มิใช่เพื่อตัวเอง 

แต่ประเด็นท่ีเราควรให้ความส�ำคัญกว่าก็คือ แล้วสิ่งใดที่เราควรได้รับ

ตอบแทน  ถ้าเป็นวิธีการแบบ “นวัตกรรม”  เราจะต้องการผลตอบแทนใน

รูปจ�ำนวนเงินที่ได้รับ  การเลื่อนต�ำแหน่ง  และการได้ครอบครองเป็น
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เจ้าของเพื่อเป็นการทดแทนบุญคุณ  ในขณะที่การไคเซ็นเชิญชวนให้เรา

รู้สึกขอบคุณต่อสุขภาพของเรา ลมหายใจท่ียังคงมีอยู่ และการได้ใช้เวลา

กับเพื่อนหรือคนสนิท  ช่วงท่ี  วอร์เรน เซวอน  นักแต่งเพลงชื่อดังก�ำลัง

ป่วยด้วยโรคมะเร็งระยะสดุท้าย เดวิด เลทเทอร์แมน* ถามเขาว่าสิง่ส�ำคญั

ที่ตระหนักรู้ได้จากอาการป่วยคืออะไร  ค�ำตอบของเขาก็แฝงด้วยแนวคิด

การไคเซ็นอย่างแท้จริง  นั่นคือ  “มีความสุขกับแซนด์วิชทุก ๆ ชิ้น”**

นอกจากนี้  ยังมีถ้อยค�ำของบุคคลท่ีมีช่ือเสียง  นักคิด  นักปรัชญา

ที่พูดถึงเร่ืองการท�ำเพื่อผู้อื่น  และการตอบแทนบุญคุณ  ซ่ึงจะเป็นจุด 

เร่ิมต้นที่ดีในการก้าวเข้าสู่โลกของไคเซ็น  ดังนี้

“ฉันใฝ่ฝันที่จะประสบความส�ำเรจ็ด้วยผลงานที่ย่ิงใหญ่และ
มีช่ือเสยีง แต่แท้จริงแล้วภาระหน้าที่หลกัคือการมีชัยชนะเหนือ
ภารกิจเล็ก ๆ ซึ่งล้วนแล้วแต่มีความยิ่งใหญ่และส�ำคัญทั้งสิ้น”  

			   - เฮเลน เคลเลอร์

“เราจ�ำเป็นต้องเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข  ณ  
ชว่งเวลานี ้ เพือ่ที่จะสมัผัสกบัสนัตภิาพและความสนกุสนานที่มี
อยู่ในปัจจุบัน”

			   - ติช นัท ฮันห์   ปรมาจารย์แห่งนิกายเซน

“จงต่อสู้  มิ ใช่เพื่อได้ชื่อว่าเป็นผู้ที่ประสบความส�ำเร็จ  แต่
เป็นบุคคลที่ทรงคุณค่า”  

			   - อัลเบิร์ท ไอน์สไตน์

“ข้าพเจ้าอยากให้ผู้คนกล่าวขานว่า ‘เขาจากไปโดยสร้าง
คุณปูการไว้อย่างมากมาย’ มากกว่า  ‘เขาตายอย่างมหาเศรษฐ’ี”

			   - เบนจามิน แฟรงคลิน

one 
small  Step

can  change
your  life
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-	 ถ้าคุณต้องการมีความสุขหรือรู้สึกสงบมากขึ้น  

	 ให้เริ่มที่รถของคุณ  โดยเว้นระยะห่างจากรถยนต์คันหน้า

และขับรถอย่างเกรงใจ  

-	 ถ้าคุณต้องการมีความรักท่ีสดใสมากขึ้น  

	 ลองแสดงความรักความชืช่มเลก็ ๆ  น้อย ๆ   ต่อเพือ่น  คน

ที่รู้จัก  หรือแม้แต่คนแปลกหน้า  

-	 ถ้าต้องการปลดปล่อยพลงัความคิดสร้างสรรค์  

	 ลองถามค�ำถามใหม่ ๆ  ในแต่ละวนัเกีย่วกบัตัวคณุเอง  และ

รอค�ำตอบด้วยความคาดหวังและความเชื่อมั่น  

-	 ถ้าคุณต้องการรักษามาตรฐานของสุขภาพท่ีดี

อยู่ในปัจจุบัน  

	 ขอให้มีความสุขกับโอกาสเล็ก ๆ ในการก้าวขึ้นบันไดมาก

ขึ้นวันนิด  หรือลดแคลอรีที่ไม่ดีต่อสุขภาพอีกเล็กน้อย

one 
small  Step

can  change
your  life
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บทน�ำ
ท�ำ “เล็ก ๆ” ทีละน้อย  

ค่อย ๆ ท�ำทีละนิด 

เปลี่ยนวิธีคิดและชีวิตคุณได้

องค์กรญี่ปุ่นส่วนใหญ่ใช้เทคนิค  “ไคเซ็น”  อย่างมีชั้นเชิง  
เพือ่ให้บรรลเุป้าหมายทางธรุกจิและมคีวามเป็นเลศิ  ซึง่กลยทุธ์
นี้จะช่วยให้  คุณ  เปลี่ยนชีวิตใหม่ไปในทางที่ดี  และท�ำให้ความ
ฝันเป็นจริงขึ้นได้

แนวความคิดทางจิตวิทยาและทางการแพทย์น้ัน 

มุ่งเน้นเพื่อท�ำความเข้าใจและหาสาเหตุของอาการเจ็บป่วยหรือการที่

ร่างกายมอีาการผดิปกต ิ แต่ผมในฐานะทีเ่ป็นจิตแพทย์และท�ำงานทางด้าน

นี้มาโดยตลอด  ผมกลับสนใจ  “สิ่งที่ตรงกันข้าม”  เช่น  ผมอยากรู้ว่า

เพราะเหตุใดคนท่ีต้ังใจลดน�้ำหนัก  สามารถลดน�้ำหนักลงได้  10  ปอนด์

โดยไม่กลับมาอ้วนอีก  หรือท�ำไมคนที่พบรักแท้และอยู่อย่างมีความสุขได้

หลังจากต้องเผชิญกับความสัมพันธ์ท่ีล้มเหลวนานนับปี

ผมอยากรู้ว่าจะมีกลยุทธ์หรือวิธีใดที่น�ำมาซ่ึงความสุขให้กับคนเรา  

รวมไปถึงการเข้าใจวิธีคิดที่อยู่เบื้องหลังความส�ำเร็จขององค์กรใหญ่ ๆ ท่ี

ยังคงสถานะการเป็นผู้น�ำในธุรกิจนานกว่า  50  ปี  โดยตลอดชีวิตการ

ท�ำงานของผม  ผมมักจะตั้งค�ำถามส�ำคัญ  2  ข้อ  นั่นคือ

-	 คนที่ประสบความส�ำเร็จ  เขาท�ำอย่างไร

-	 คนท่ีประสบความส�ำเร็จ  สามารถรักษาความส�ำเร็จดังกล่าว

ได้อย่างไร
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แน่นอนว่าคงมหีลายวธีิทีจ่ะน�ำไปสูค่วามส�ำเร็จ แต่จากประสบการณ์

การท�ำงานกวา่  32  ปี  ผมรู้สึกพอใจในการได้เห็นผู้ป่วยท่ีเขา้รับค�ำปรึกษา

จ�ำนวนมาก  ใช้วิธีการท่ีใหม่ ๆ เพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงให้ชีวิตท่ียั่งยืน  

โดยประยุกต์ใช้หลักการที่เรียบง่าย  เพ่ือท�ำให้ทุกแง่มุมของชีวิตดีขึ้น เช่น  

ลดน�้ำหนัก (ได้อย่างถาวร)  เร่ิมออกก�ำลังกาย  (และติดจนกลายเป็นนิสัย)  

ไม่ยุง่เกีย่วกบัสิง่เสพตดิ  (เลกิได้ตลอดไป)  สร้างความสมัพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้น

กับคนท่ีสนใจ  (และยั่งยืน)  กลายเป็นคนที่มีระเบียบในการด�ำเนินชีวิต  

(ไม่ล้มเลิก  หากสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ีคาดไว้)  ตลอดจนท�ำให้หน้าท่ี

การงานก้าวหน้ายิ่งข้ึน  (และยังคงก้าวหน้าเร่ือยไปตลอดชีวิตการท�ำงาน)  

ถ้าคุณต้องการจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างยั่งยืนตลอดไป  ผมหวังว่า

คุณคงจะได้อ่านเร่ืองราวต่อจากนี้  ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีเผยถึงความลับที่ใช้ใน

องค์กรของญ่ีปุน่นานหลายทศวรรษ  อกีท้ังถกูน�ำมาปรับประยกุต์ใช้ในการ

ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของผู้คนต่าง ๆ ท่ัวโลก  นอกจากนี้  ยังเป็นเทคนิค

ที่ง่าย ๆ สบาย ๆ และเป็นธรรมชาติ  ท่ีจะท�ำให้บรรลุเป้าหมายและรักษา

ขีดความสามารถให้อยู่ในระดับที่ยอดเยี่ยม  

แต่ก่อนอื่น  ผมขอแนะน�ำให้คุณพบกับ  จูลี่...

จลูีน่ั่งอยู่ในห้องตรวจ  สายตาเธอมองต�่ำ  เธอมาท่ีศูนย์

การแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  ลอสแองเจลิส  (UCLA)  เพื่อ

ให้ช่วยรักษาเร่ืองความดันโลหิตสูงและเหนื่อยง่าย  อ่อนล้า  แต่คุณหมอ

ที่รักษาเธอและผมสังเกตได้ว่ามีสิ่งอื่นที่มากกว่าแค่อาการเบ้ืองต้นเช่นนั้น  

จูลี่  เป็นแม่หม้ายและต้องดูแลลูกสองคนเพียงล�ำพัง  รู้สึกเศร้าและพ่าย

แพ้ในชวิีตแสนสาหัส ท่ีส�ำคญัคอืเธอมปัีญหาการเงิน เพราะเธอตกงานแล้ว

จากสภาพดังกล่าว  สิ่งท่ีคุณหมอและผมเป็นห่วงมากที่สุด  คือ

สุขภาพของจูลี่ในระยะยาว  เนื่องจากน�้ำหนัก  (ที่เพิ่มขึ้นเกินกว่าท่ีควรจะ

เป็นถึง  30  ปอนด์)  ระดับความเครียดท่ีเพ่ิมข้ึนจนเร่ิมเสี่ยงที่จะเป็นโรค

เบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  และโรคภาวะซึมเศร้าอย่าง



  23บทน�ำ  :  ก้าวเล็ก ๆ  เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้ 

รุนแรง  แน่นอนว่าหากยังคงเป็นเช่นนี้ต่อไป  จูลี่จะต้องทุกข์ทรมานต่อ

ความเจ็บป่วยท้ังร่างกายและจิตใจอย่างแน่นอน  

ที่จรงิแล้วในฐานะผูท้ีท่�ำการรกัษา  เราทราบดว่ีาในการรกัษาจลูีน่ัน้

มีวิธีการหนึ่งซ่ึงไม่ใช่การรับประทานยาและการเข้ารับการบ�ำบัดทางจิต  ท่ี

ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิผลจริง  อีกทั้งมีค่าใช้จ่ายเพียงเล็กน้อย  

วิธีนั้นคือ  การออกก�ำลังกาย  ในกรณีนี้การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำจะ

ท�ำให้สุขภาพของจูลี่ดีขึ้น  และแข็งแกร่งพอท่ีจะน�ำพาเธอผ่านพ้นช่วงเวลา

ที่แสนสาหัส  ตลอดจนมีสภาพจิตใจที่เข้มแข็งมากขึ้นได้

ถ้าเป็นสมัยก่อน  ผมอาจจะเสนอวิธีการออกก�ำลังกายพร้อมด้วย

การกระตุ้นเพื่อให้เกิดก�ำลังใจในการลงมือท�ำ  เช่น  วิ่งสิครับ!  ขี่จักรยาน

สิครับ!   เปิดวิดีโอเต้นแอโรบิคสิครับ!  หรืออาจจะพูดว่า  งดอาหารมื้อ

เท่ียงนะครับ!  ตื่นนอนให้เร็วขึ้นสักหนึ่งชั่วโมงได้มั้ยครับ!   และลุกจาก

ที่นอนเร็วขึ้นให้ได้   5   วันต่อสัปดาห์นะครับ!  แต่พอเห็นขอบคล�้ำรอบ

ดวงตาของจูลี่  ท�ำให้ผมรู้สึกเศร้าใจ  เพราะเราอาจจะแนะน�ำผู้ป่วยนบัร้อย

ให้ออกก�ำลังกาย  แต่จะมีเพียงไม่กี่คนที่สามารถปฏิบัติตามเป็นประจ�ำจน

เป็นนิสัยได้  โดยผู้ป่วยส่วนใหญ่มองว่าข้อแนะน�ำเหล่านี้เป็นการเสียเวลา  

รู้สึกเหน็ดเหนื่อย  รวมถึงต้องใช้ความพยายามอย่างมากมาย  นอกจากนี้

ผมยังเช่ือว่าพวกเขารู้สึกกลัวที่จะต้องเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเคยชินที่เคย

สบาย ๆ  อยู่แล้ว  เมื่อหันกลับมาที่จูลี่ผู้ซ่ึงท�ำงานอย่างหนักเพื่อให้ลูก ๆ  มี

สภาพชวีติความเป็นอยูท่ีด่ ี ในแต่ละวันเธออาจได้ล้มตวัลงนอนพกัท่ีโซฟา

เพียงแค่ประมาณคร่ึงชั่วโมงเท่านั้น  ดังนั้นผมพอจะเดาได้เลยวา่  เมื่อคุณ

หมอแนะน�ำให้เธอออกก�ำลังกาย  เธออาจเข้าใจผิด  (ว่า  “ฉันจะหาเวลา

ไปออกก�ำลังกายได้ยังไง คุณหมอช่างไม่เข้าใจฉันเลยจริง ๆ”)  หรือเธอ

อาจรู้สึกผิดก็เป็นได้  สุดท้ายคุณหมอก็คงรู้สึกผิดหวังที่เธอไม่ปฏิบัติตาม

ค�ำแนะน�ำ  แล้วเร่ิมมองเธอในแง่ลบ  ดังนั้นค�ำถามก็คือ  ผมจะท�ำอย่างไร

เพื่อท�ำลายวงจรปัญหาอันน่าเศร้าเช่นนี้
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- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

หรือสมัครสมาชิก Line id : @beemedia เพ�อรับสิทธิพิเศษ
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- คุณตองมั่นใจวาไมมีวันพรุงนี้ที่ไปไมถึง
- ชีวิตของคนเราทุกคนมีเสนทางออมเสมอ
- ใจกวางแคไหน อนาคตก็กวางแคนั้น
- เขาใจความรูสึกภายใน ไมปลอย
  ใหมันเปลี่ยนจังหวะชีวิต
- หนทางของการทำใจใหสงบ
  บนโลกที่ไรความสงบ
- ควบคุมตนเองเสียแตวันนี้ 
  วันขางหนาจึงจะประสบความสำเร็จ
- สูสักตั้ง ใหคุณในวันพรุงนี้
  ขอบคุณตัวคุณในวันนี้

- มีทิศทางในใจ จะไดไมสะดุดลม
- รุงอรุณมักรอคอยคนที่มาเยือน
- อุปนิสัยตาง อนาคตตาง
- คนที่โชคดีมักจะโชคดีเสมอ 
  คนที่โชครายมักจะโชครายตลอด
- หลบหนีหลุมพราง ชีวิตในอนาคต
  จะโลดแลน
- หากมองการณไกล จะเขาใจ
  คุณคาของความซื่อสัตยและจริงใจ
- สิ่งเดียวที่คุณมั่นใจไดก็คือการ
  ปรับตนเองใหดีกวาเดิม 

ฉันจึงขยันเชนนี้  เพราะไมอยากดูถูกตัวเองตอนแก  หากอยากไดในสิ่งที่ไมเคยมี
ตองทำในสิ่งที่ไมเคยทำ หนังสือสรางแรงบันดาลใจใหหัวใจนับสิบลานดวงอบอุน

แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

ยอดขายหลา
ยลานเลมใน

จีน 

หากไลตามความฝนบนทองถนนแลวลมลงอยางงดงาม ก็ยังดีกวาลังเล

ไปมาอยางไรความหมาย   คุณตองเช�อมั่นในความหมายของความพยายาม

เพราะคุณคนนั้นในอนาคต  จะตองขอบคุณตัวคุณเองที่อดทนสู ในวันนี้

หนังสือใหม เร็ว ๆ นี้    ติดตามไดที่ 

Line @beemedia   Facebook/beemedia

หนังสือขายดี ที่เขียนใหกับ
คนหนุมสาวที่สะดุดลมนับครั้งไมถวน

แตยังคงยืนหยัดที่จะสูเหลานั้น…

คุณในอนาคต

ที่อดทนสูในวันนี้

ตองขอบคุณตัวเอง

เขียนโดย : ทัง มูแปลจาก
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กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia  สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


